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04 找到幸福的起點 
 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.107 

～ 

P.110 

 無 1. 知足是幸福的起點 

1.1幸福的真諦---「平安就是福」 

1.2感恩、知足，就是幸福 

1.3懂得知足、惜福、培福，才是真正 

    幸福的人 

       

1.知足是幸福的起點                                                 

1.1幸福的真諦---「平安就是福」 

  1.1.1自己的心態能平安、知足，就是幸福 

  1.1.2不知足，要獲得幸福就很難 

1.2感恩、知足，就是幸福 

  1.2.1「知足」是平安常樂的基本條件 

    1.2.1.1真正的知足是「多也知足，少也知足，沒有也知足」 

   1.2.2無論將來「有」或「沒有」，都一樣要憑自己的心力來努力做事 

        以求不愧於天、地、良心，這就叫做「知足」。 

  1.2.3缺乏感恩、知足的心，得到利益後不會滿足 

    1.2.3.1就如米缸裡的老鼠， 不但身在福中不知福，還糟蹋了自己的福 

1.2.3.2又如有很好的環境供大家修行，還有老師指導修行方法,卻不懂得珍惜。 

 1.3懂得知足、惜福、培福，才是真正幸福的人 

   1.3.1老是在享福而不培福、惜福，福報愈來愈少，幸福的日子總有結束 

         的一天。 

   1.3.2真正幸福的人 

     1.3.2.1遭逢逆境時不會怨天尤人，在順境時懂得心懷感恩 

      1.3.2.2無論何時何地都能感到心滿意足 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 



0818《真正的快樂》-04 找到幸福的起點 

第 4 頁，共 9 頁 

P.111 

～ 

P.113 

無  2. 在不斷的錯誤中學習 
2.1「修行」就是「修正自己的行為」 

2.2反省的功課: 

 

2.在不斷的錯誤中學習 

  2.1 「修行」就是「修正自己的行為」 

    2.1.1禪宗祖師說:我們的起心動念，處處都是錯的，真正對的其實很少 

    2.1.2不要害怕做錯事，只怕做錯了事、動了壞念頭，自己卻渾然不覺 

    2.1.3藉著不斷地反省、檢討，才能對自己的行為加以改正 

      2.1.3.1無論在待人處世、行住坐臥，或是起心動念之間，時刻都需要反省、檢討 

       2.1.3.2曾子曾說過：「吾日三省吾身」，勸勉自己每天都要自我反省 

     2.1.4反省首重「慚愧心」 

      2.1.4.1不該做錯卻做錯了、應該做得更好卻沒有做好，這些都要感到慚愧 

  2.2反省的功課: 

    2.2.1一方面要靠自己覺察、自我改正 

    2.2.2一方面要在他人指正我們之後，再自我檢討 

      2.2.2.1每個人都會有盲點，所以需要別人來協助我們反省 

       2.2.2.2如果別人指出自己的缺失，要心存感恩。 

       2.2.2.3如果自己是對的，卻遭他人的糾正，也要感謝，因為對方是存著一片好心 

               關心自己。 

                 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.114 

～ 

P.116 

無  3. 感謝抱怨的人 

3.1最好不要抱怨 

3.2培養接受抱怨的雅量 

3.3關於「抱怨」的原則 

 

3. 感謝抱怨的人 

  3.1最好不要抱怨 

    3.1.1抱怨不但無濟於事，還會增加自己無謂的困擾  

       3.1.1.1最好是能夠用其他方式或管道來表達自己的意見。 

    3.1.2抱怨，雖可在情緒上暫時得到一些平衡，但事後可能反讓事情更複雜 
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      3.1.2.1一般人只喜歡聽恭維、奉承的話，比較無法接受一些逆耳的忠言 

       3.1.2.2如果不小心傳到當事人的耳裡，可能會對抱怨的人產生不好的觀感 

          3.1.2.2.1對方可能會覺得你這個人不夠忠誠、不夠朋友、不夠義氣 

3.2培養接受抱怨的雅量 

  3.2.1聞過而喜：聽到別人的批評指責，應該感到歡喜。 

  3.2.2能夠接受批評指正，才能真正的成長。 

  3.2.3感謝批評的人：表示對方對我有所期待，這即是一種鼓勵。 

  3.3關於抱怨的兩大原則 

    3.3.1不要抱怨任何人 

    3.3.2聽到別人抱怨自己時，不要難過，還要發自內心感謝對方 

      3.3.2.1學習成為一個修忍辱行的菩薩 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.117 

  ～ 

P.119 

 無 
4.化自私的欲望為奉獻 

  願望 

4.1以少欲知足化解「求不得苦」 

4.2佛法的精神 - 化欲望為願心 

 

4.化自私的欲望為奉獻的願望 

  4.1以少欲知足化解「求不得苦」 

    4.1.1求不得苦 - 欲求無法滿足時所產生的痛苦 

      4.1.1.1欲望不能滿足時，大部分的人會受到非常大的衝擊和挫折 

         4.1.1.1.1有些人因而變得非常消極，失去自信。 

         4.1.1.1.2也有些人甚至連生命都不要了 

    4.1.2「少欲」：對基本生活所需之外的東西，不做非分之想 

    4.1.3「知足」：當基本生活所需已經齊備了，就滿足於現狀，不再做 

                    過分的貪求  

  4.2佛法的精神 - 化欲望為願心 

    4.2.1自私的欲望，會帶來煩惱，甚至殺身之禍 

       4.2.1.1欲望：指為了滿足一己私欲的貪求，過分追求個人的享受 

    4.2.2清淨的願心，不叫｢欲｣，不會帶來煩惱 

      4.2.2.1例如，發願透過自己的努力奉獻，使眾人得到快樂幸福，就是清淨的願心。 
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     4.2.3行菩薩道與成佛的悲願  

       4.2.3.1不但自己要做到少欲知足，以避免「求不得」所帶來的痛苦 

        4.2.3.2還要進一步為眾人設想，使眾人都能夠遠離痛苦，得到真正的快樂。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.120 

～ 

P.122 

無  5.什麼都不求 

5.1人的一生之中，所要追求的東西 

    太多了 

5.2即使合理的需求也不一定能夠如願 

    以償 

5.3真正的快樂來自什麼都不求 

 

5. 什麼都不求  

  5.1人的一生之中，所要追求的東西太多了 

    5.1.1很多人都飽受求而不得之苦 

    5.1.2在這些祈求之中，有些合理、有些不合理 

       5.1.2.1合理的是需求，不合理的是欲望 

        5.1.2.2有些過分的奢求根本不可能實現，只會帶來痛苦 

  5.2即使合理的需求也不一定能夠如願以償 

    5.2.1「為己求」的層次 

       5.2.1.1求到之後雖然很快樂，但難免擔心總有一天會失去。 

     5.2.2「為人求」的層次 

        5.2.2.1因為是抱持著「得到固然很好，得不到也無所謂」的心態，比較不容易感 

                受到所求不得的痛苦。  

  5.3真正的快樂來自「什麼都不求」 

    5.3.1如果能夠什麼都不求，只是不斷地努力耕耘、成長、奉獻 

        5.3.1.1無論自己有多少力量都盡力爭取，得到了以後再奉獻給別人 

    5.3.2在這個過程中所得到的快樂，是別人無法奪走的，也才是真正的快樂。 

 

教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.123 

～ 

P.126 

無 6.合乎因果的追求 

6.1佛法教我們不要「貪求」，但要 

   「求願」 

6.2合乎因果的追求 - 要求福，就要先 
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    培福 

 

6.合乎因果的追求 

  6.1佛法教我們不要「貪求」，但要「求願」 

    6.1.1「求願」就是許願、發願 

    6.1.2佛教的「四弘誓願」，即是一種為眾生無止盡學習的願心和願力 

       6.1.2.1 是活到老、學到老，一輩子持續不斷地學習 

6.1.2.2並且要求自己種福、培福、多付出，也讓自己更進步。  

     6.1.3「貪求」是無止盡的欲求，是不切實際的 

       6.1.3.1有些人利欲熏心，為了貪求而走旁門左道，結果往往因而倒大楣 

        6.1.3.2有些人向鬼神、佛菩薩求，這只不過是一種賄賂神明的手段罷了 

          6.1.3.2.1果真應了你的願望，也只是暫時預支自己的福報，以後還是要償還的 

  6.2合乎因果的追求 - 要求福，就要先培福  

    6.2.1要享受權利，就要先盡義務 

        6.2.1.1如果不培福，而光是享福，就等於是欠債，就像向他人借款一樣 

    6.2.2追求應該要合理，而且要付出自己的努力作為代價 

    6.2.3非分的貪求一定會帶來痛苦 

       6.2.3.1即使求到了，也像是舉債借來的，借的愈多，將來要還的就愈多 

        6.2.3.2如果不好好地努力培福、奉獻，將來要承受的因果責任難以想像 

    6.2.4只有合乎因果道理的追求，才是最好、最可靠的 

       6.2.4.1否則就是貪求，即使勉強得到了，禍患也會跟著來 

 

   教材範圍 
主題 子題 

書籍 光碟 

P.127 

～ 

P.130 

無 7.許一個不會落空的願 

7.1不一定所有的願望都能夠實現 

7.2為他人為眾生所發的願才能叫願 

7.3眾生無窮，願力無窮 

7.4不會落空的願-為眾生福祉而發願 

 

7. 許一個不會落空的願 

  7.1不一定所有的願望都能夠實現 
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    7.1.1願望會落空，常常因為我們只重視眼前的一個小點 

       7.1.1.1例如想要得到一朵花，得不到就覺得願望落空了 

       7.1.1.2轉念：沒有花，能得到一枝草、一根樹枝也很好 

  7.2為他人為眾生所發的願，才能叫做「願」 

    7.2.1如果是為了滿足一己的私心，則只是一種貪念 

    7.2.2建立在貪念之上的願望，很容易落空 

  7.3 眾生無窮，願力無窮 

     7.3.1眾生是無窮無盡的，所以我們的願永遠都不可能完滿 

       7.3.1.1因此，願只是一個方向、一個希望，指引我們不斷地往前走而不偏廢 

     7.3.2我願無窮 

        7.3.2.1眾生無窮，自己的願力當然就是無窮的 

        7.3.2.2這一生做不完的，還有下一生 

          7.3.2.2.1佛教認為生命是由無限的生命過程所累積，這一生過完還有下一生 

     7.3.3 不但等待因緣，也要促成因緣 

       7.3.3..1要度眾生需配合種種因緣，因緣成熟了，才能夠度他 

       7.3.3.2如果因緣尚未成熟，要先促成讓他得度的因緣 

  7.4不會落空的願-為眾生福祉而發願   

    7.4.1只要我們願意付出，一定會有所影響 

   7.4.1.1雖然不知道能夠影響多少人，但是慢慢的一定會有效果 
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討論題目 

1. 幸福是什麼？ 

2. 懂得知足、惜福、培福的人，才是個真正幸福的人，為什麼? 

3. 我們藉著不斷地反省，來修正自己的行為，請說明要如何反省? 

4. 最好不要抱怨，為什麼？ 

5. 為何要感謝批評你的人？ 

6. 請說明，處理「抱怨」的原則 

7. 如何化解｢求不得苦｣？ 

8. 少欲知足並不是什麼事都不做，而是要化欲望為願心，應如何做? 

9. 欲望與願心差別何在？ 

10. 「求」有哪些不同的層次? 

11. 真正的快樂來自｢什麼都不求｣，為什麼？ 

12. 甚麼才是合乎因果的追求? 

13. 為什麼說我們的願，永遠都不可能完滿? 

14. 什麼是｢不會落空的願｣？ 


